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Préfaces

Nous sommes arrivés au point ou les biologistes marins disent que,
dans cinquante ans, les océans ne pourront plus nourrir la faune marine.
Etant donné que la surface de notre planéte est constituée & 75 % d'eau
et que notre corps contient de I'eau a peu pres dans la méme propor-
tion, nous devrions nous inquiéter et nous réveiller. Les plantes marines
sont la base de la nourriture de toute la faune océanique et elles sont
indispensables non seulement aux autres étres vivants, mais aussi a
nous les humains. Depuis plusieurs décennies, a |'Institut Hippocrates,
nous n'avons cessé d'utiliser les algues pour consolider la santé et
pour prévenir la maladie et le vieillissement prématuré. Ces aliments
remarquables regorgent de protéines exceptionnelles et d'acides gras
indispensables. Ils contribuent a construire des cellules vigoureuses
et saines et permettent au cerveau de travailler au niveau optimal en
aiguisant nos facultés intellectuelles. Les algues ont été I'une des pre-
mieres formes de vie sur la Terre, elles contiennent toute une gamme
d'éléments nutritifs trés puissants.

Carole Dougoud, de I'Institut Haute Vitalité, est une professionnelle de
pointe, connue sur le plan international pour ses importants travaux sur
les plantes marines et I'alimentation vivante. Elle a aidé une foule de gens
a réviser leurs habitudes délétéres et a réformer leur mode de vie. Cet
ouvrage qui rassemble les fruits de sa vaste expérience est une mine de
conseils pratiques. On n'a pas souvent 'occasion d'étre impressionné par
une personne de conviction passionnément attachée a la recherche de la
santé. Carole sait que la guérison de la planéte passe par notre propre
régénération. Tous ceux d'entre vous qui suivrez ses précieux conseils vont
acquérir une santé florissante et agrandir la famille des acteurs pour I'éco-
logie et la santé dans le monde.

Ensemble, nous allons opérer les changements nécessaires pour protéger
notre corps et notre esprit, et, en définitive, pour protéger toute vie sur
Terre. Carole Dougoud a recu la mission de vous tendre la main pour vous
ramener dans le lieu ou le bien-étre est une chose naturelle et ol régne le
bonheur. Chaque bouchée de nourriture que vous avalerez sur ses conseils
renforcera votre organisme et diminuera le réchauffement climatique.
Chaqgue pensée positive que vous puiserez dans ses écrits passionnants
vous permettra d'atteindre le meilleur de vous-méme et d'autrui. En défi-
nitive, vous deviendrez un étre nouveau guidé par le bon sens et non par
des théories erronées.



Carole nous apporte la une publication enrichissante qui est indispensable
a tout esprit éclairé.

Portez-vous bien !
Brian R. Clement,
Directeur de I'Institut Health Hippocrates,
West Palm Beach (Floride).

Je connais Carole Dougoud depuis plus de trente ans. Devenue végéta-
rienne a I'age de 19 ans, elle a été active dans le domaine de I'alimentation
saine apres avoir étudié et testé la plupart des mouvements existants : la
diététique de Mazdaznan, le crudivorisme du Dr Bircher-Benner, I'hygié-
nisme de Shelton, la macrobiotique d'Oshawa, le régime Kousmine, etc.
Elle a été chef de cuisine de deux restaurants végétariens a Genéve et a
assuré une restauration de qualité dans des salons de santé et des mani-
festations culturelles. En se passionnant pour la composition des aliments
d'origine végétale, elle a découvert les algues marines si bénéfiques pour
la santé humaine. Fascinée par leurs propriétés exceptionnelles, elle s'est
consacrée a leur promotion en créant une ligne de produits faciles d'em-
ploi. Elle est ainsi devenue consultante spécialisée dans le domaine de la
nutrition saine et, depuis des années, elle forme des chefs de cuisine et
des amateurs passionnés.

En 1997 la découverte de la Raw Living Food (alimentation vivante)
marqua un tournant. Elle fit plusieurs séjours d'abord a I'Institut Optimum
Health de San Diego en Californie, puis a I'Institut Hippocrates de West
Palm Beach en Floride. Son directeur, Brian R. Clement, est un ami trés
cher et I'un des spécialistes les plus éminents de l'alimentation du
XXI¢ siecle. Elle a été émerveillée par la haute vitalité des graines ger-
mées et des jeunes pousses, si ressemblante a celle des plantes marines
par sa force de vie et son potentiel de régénération de l'organisme.
Trés inspirée par cette approche nouvelle de la diététique et ses extraordi-
naires résultats sur la santé, Carole a créé un centre dans les alpes valai-
sannes en Suisse pour enseigner les trésors d'une cuisine végétalienne,
sans gluten, les bienfaits des algues, des graines germées et des jeunes
pousses, le grand pouvoir régénérateur du jus d'herbe de blé, et ce, en
alliant les plaisirs du golt a ceux d'une santé resplendissante. Son désir
est de faire bénéficier tous ceux qui le désirent des techniques de santé
les plus efficaces pour la détoxication physique, émotionnelle et mentale,
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afin de favoriser leur dynamisme et leur prise de conscience sur le chemin
de la responsabilité de leur santé.

Avec ce livre, Carole met le fruit d'une longue expérience d'enseignement
a la portée de chacun. Puisse-t-il permettre a de plus en plus de gens de
sortir des piéges de I'alimentation industrielle, génératrice de souffrances
et de maladies innombrables, pour découvrir les multiples bienfaits d'une
alimentation vivante, végétale et variée ! Il est capital aujourd'hui que ceux
qui veulent cesser de participer a la destruction de la planete et de leur
immunité personnelle apprennent a se délivrer des dogmes de la « civili-
sation du boeuf » pour faire I'expérience d'une alimentation qui respecte
notre corps et notre environnement.

Christian Tal Schaller

Meédecin en Suisse, il est I'un des pionniers

de la médecine holistique européenne,

qui s'occupe des quatre corps de [‘étre humain:

physique, émotionnel, mental et spirituel.

Auteur de plus de quarante livres, il enseigne, avec son épouse,
Johanne Razanamahay, dans de nombreux pays,

que la santé, ca s‘apprend.

Préfaces 2e 15 oe






Remerciements de I'auteur

A ma famille de coeur et a ceux qui sont mes maitres en la matiere, Anna-
Maria et Brian Clement de I'Hippocrates Health Institute de Floride ainsi
que les directeurs de I'Optimum Health Institute de San Diego.

Au pionnier suisse des graines germées, le Dr Christian Tal Schaller et a
tous les auteurs des livres sur le sujet qui m'ont aidée a pratiquer et a
enseigner depuis des années (voir bibliographie).

A mes amis producteurs dont les conseils pratiques furent des mines d'or.
A tous mes éleves pour leur passion réciproque, leurs multiples commen-
taires et questions qui ont profité au groupe et m'ont motivée a apporter
toujours plus de clarté a mes propos.

J'ai beaucoup appris grace a vous et j'en profite pour vous féliciter de votre
enthousiasme, de votre persévérance et du partage d'observations qui vont

8tre utiles alentour.

A Jacques Maire, pour m'avoir permis la réalisation de cet ouvrage qui me
tenait a coeur depuis longtemps.

Je reste a votre disposition sur mon site pour répondre a vos questions :

www.hautevitalite.ch

Remerciements de I'auteur 2e 7 oe






Introduction

Bien que le mode alimentaire comme moyen thérapeutique soit largement
sous-estimé, on observe un envahissement du marché de la santé avec des
suppléments en poudres et gélules ou sont rassemblées les valeurs nutri-
tionnelles des plantes, des pousses et des algues. Lorsque les chercheurs
universitaires étudient leur impact sur nos maux modernes, force leur est
de constater que la Nature offre des solutions efficaces.

L'alimentation vivante semble étre une réponse a un besoin profond
de nos organismes en manque de nutriments de qualité, d'enzymes
et de chlorophylle. L'historique de la Living Food confirme le succés de
ces techniques esséniennes remises a I'honneur. Savoir germer repré-
sente la base de cette nouvelle diététique. C'est un premier pas vers un
changement de vie ol nous devenons autonomes et responsables de
notre santé.

Nos choix alimentaires déterminent notre propre futur et celui du monde
dans lequel vivront nos enfants. Ne sommes-nous pas des consomm’ac-
teurs capables d'influencer les lois du marché ? Soyons conscients de notre
impact individuel sur I'environnement.

Connaitre des sources naturelles et économiques de nutriments et antioxy-
dants performants, tels qu'on les trouve dans certains végétaux (vitamines,
minéraux, protéines, enzymes), est un atout pour améliorer notre santé. Et
expérience faite, cela nous permet de changer de croyance au sujet des
mythes véhiculés sur nos besoins vitaux (celui des protéines en particulier
ou des produits laitiers).

Une nourriture vibrante de vie peut étre une aide puissante pour éloigner
la maladie et prolonger la vie. Le Dr Brian Clement a I'habitude de dire
que les trois plus puissantes nourritures sont les algues bleu-vert dans les
eaux douces, les algues marines dans la mer et les germinations sur terre.
Un regard sur leur composition oblige a I'admettre. Ces trois familles d'ali-
ments participent a la création de la vie, ce qui explique leur complétude et
leur effet de bouclier interne face aux mutations qui guettent nos cellules
a cause des diverses pollutions modernes (radicaux libres, radioactivité,
ondes). Il y a une urgence a remplir nos organes de nutriments (qui ont
fait leurs preuves) pour les protéger. Et quand je dis faire leurs preuves, je
pense a la perfection du laboratoire de la Nature.

Précisons que ce n'est pas une pincée ici et |a de pousses décoratives
- comme on les trouve en gastronomie - qui vous apporteront une dose
suffisante d'éléments essentiels. Il faut 100 g de pousses variées pour res-
sentir des effets et 200 g par jour pour pouvoir parler de supplément.
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Rassurez-vous, on vy arrive vite si les salades se composent a 50-60 %
de germinations : des longues pousses de tournesol ou de sarrasin, une
cuillere a soupe de céréales germées, une poignée de vertes luzernes, une
pincée de cruciferes et une touche finale d'algues.

Une telle « crudité » est non seulement riche au niveau nutritif, mais elle
est si compléte qu'une petite portion suffit pour vous nourrir pendant des
heures, ce que ne fait pas une salade verte. Ce sont des réactions que
j'observe couramment lors des séjours détox ol l'alimentation est de 80
a 100 % vivante et germée et ou la satiété est probablement I'effet qui
étonne le plus les curistes. Comment est-ce possible de vivre avec si peu
de nourriture, de s'en porter si bien et d'avoir I'impression de retrouver
notre vrai instinct | Une croyance courante veut que les graines germées
soient davantage une nourriture d'été que d'hiver. C'est une fausse idée.
Les germinations sont de tels concentrés de nutriments et de glucides
qu'elles réchauffent le corps par une douce chaleur au niveau de la diges-
tion. De plus, par cette concentration d'éléments vitaux, elles permettent
une consommation réduite pour un résultat optimal.

Une autre facon de consommer les pousses en quantité est de les inclure
dans des jus frais.

Et une fois votre investissement fait en matériel a germer, le colt de ces
aliments au quotidien s'avérera minime ainsi que la dépense énergétique
pour |'assimiler. Vous gagnez sur tous les tableaux !

Commencez par de petites quantités et a mesure que vos intestins s’ha-
bituent et reprennent de la souplesse, augmentez la part du vivant dans
vos menus. Votre organisme vous remerciera par un regain d'énergie. Et |a
bonne nouvelle du docteur Edward Howell (qui a découvert les enzymes)
est qu'une petite quantité de germes aide a digérer un aliment cuit.
Profitons-en pour accompagner nos plats chauds de germes.

Bien que le titre soit Les graines germées de A a Z, vous ne trouverez pas
celles-ci dans l'ordre alphabétique mais par famille et par palier de diffi-
culté. Ce livre est un cours en images pour vous guider dans le monde
fascinant d'une cinquantaine de plantes « en germination ».

Si j'ai choisi la forme illustrée, étape par étape, c'est pour répondre a la
demande précise de mes éleves d'avoir un guide aprés les cours pour
poursuivre leur pratique a la maison. Un séminaire sur les techniques de
la germination est un premier pas. Ensuite, on se retrouve seul dans sa
cuisine, il faut pratiquer, se souvenir de tous les détails, oser se lancer
et - la plupart du temps heureusement - réussir avec gratitude en décou-
vrant qu'on I'a, cette « main verte ». C'est aussi rencontrer des obstacles
et ne pas comprendre ol sont les erreurs. On ne devient pas jardinier en
un jour !
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Je vous suggere de vous munir d'une loupe pour pénétrer dans le monde
microscopique et photogénique de vos plantations a I'état embryonnaire,
pour que vous soient dévoilés les secrets de leur croissance en nuances
et couleurs !

Les objectifs de cet ouvrage :

= Vous faire profiter de la grande générosité de la Nature envers les étres
vivants, qui leur prodigue l'essentiel a moindre frais.

= Partager la beauté de cette jeune et puissante vitalité multiforme et
multicolore.

= Répondre aux questions courantes qui proviennent d'un manque de bases
et d'un plan d'apprentissage. On veut parfois briler les étapes. Il ne suffit
pas d'humecter une poignée de graines et de les rincer deux fois par jour.

J'espereavoirfaitletourdes questionsprincipales et souhaite que celivre vous
donne envie d'introduire au quotidien les pousses et graines germées et vous
aide a devenir un jardinier d'intérieur. Découvrez votre sens de la nature, la
« main verte » qui sommeille en vous ne demande qu'a se développer au
contact de cette vie que vous regardez jaillir.

Je suis reconnaissante a Meére Nature de m'avoir offert I'étude des germi-
nations apres celle des algues. C'est le méme émerveillement devant leur
haute vitalité | Leur similitude comme source de nutriments rend leur syner-
gie optimale : ce sont des aliments qui procurent la Vie et la conservent !
Lors de la rédaction de ce livre, I'aspect visuel fut une aventure passion-
nante. Photographier en macro ces jeunes étres trés vivants, trés photo-
géniques, les voir craquer leur coquille a la recherche de la vie, se parer de
couleurs au cours de leur croissance, les suivre d'heure en heure et jour
apres jour... ce voyage fut un outil de compréhension et un intense plaisir,
comme celui de partir a la découverte d'un nouveau monde a l'origine de
la vie.

Lorsque vous mangez une graine germée,
sa vie se prolonge en vous.
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